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KURSUSINFO

Kurset er til dig, der arbejder hjemmefra noget af tiden eller hele tiden, og derfor har behov for at
indrette dig, sa du skaber et godt arbejdsmiljg, selvom du ikke er pa din saedvanlige
arbejdsplads. | kurset seettes der bade fokus pa den fysiske indretning af
hjemmearbejdspladsen og der saettes fokus pa ergonomi og trivsel ved hjemmearbejde.

Malet med kurset er at forebygge muskel- og skeletbesveer, nedslidning og arbejdsskader som
folge af forkerte arbejdsstillinger eller uhensigtsmaessigt brug af udstyr.

| kurset leerer du om:

« Lovgrundlaget, altsa hvilke regler for arbejdsmilja, der geelder, nar du arbejder hjemmefra.

¢ Indretning af hjemmearbejdspladsen, herunder hvordan du indstiller stol, bord, skaerm,
tastatur og mus samt belysning.

» Indeklima pa hjemmearbejdspladsen.

e Hvad du kan gare, hvis du ikke har plads eller adgang til et egentligt hjemmekontor.

« Ergonomi pa hjemmearbejdspladsen, herunder hvordan du skaber variation i
arbejdsstillinger, udfgrer mere stdende arbejde, straekker ud og holder kroppen i gang med
praktiske gvelser.

» Trivsel pa hjemmearbejdspladsen, herunder hvornar du er pa arbejde, hvordan du kan
opretholde kontakten med dine kollegaer og hvordan du kan opretholde kontakten med din
chef.

| kurset far du med videoer vist, hvordan du indretter hjemmearbejdspladsen optimalt og
hvordan du tager ergonomiske hensyn og kan udfgre gvelser til at holde kroppen i gang. Du far
ogsa mulighed for at downloade simple vejledninger, som du efterfalgende kan bruge til at holde
fast i de gode vaner.
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